GieRener Schwimmverein
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Wy Trainingsprogramme .

mail: hallo@gsvl.de

Fiir Trainings zwischen: 01.05.03 und 30.06.03 Web:ttp:/hwww.gsv1.de

Datum Was Lage Pause Intensitat%  Art Lange
Woche: 19 Periode: Vorbereitung
Sonntag, 4. Mai 2003
400 Einschwimmen gL - 75 Ein 400
100 St Beine/Stganzelage B 15 80  Tecmk 500
10x100 Beine 50 beliebig, 50 erste Lagevoll gL 030 8  E2 1000
100 locker oo - 70  Ehowng 100
200locker oo - 70  Ehoung 200
200 ausschwimmen oo - 75  Ehoung 200
2400
Montag, 5. Mai 2003 kommendes Wochenende Bezirks
400 Einschwimmen gL - 75 Ein 400
g0 g 20 8 EN 800
100 locker oo - 70  Ehouwng 100
00 gL 100 80 EL 2400
abwechselnd 200 Kraul 5er Zug, 200
Ricken
450 max g alle4o0 9 L. 200
200 ausschwimmen oo - 75  Ehoung 200
00
Donnerstag, 8. Mai 2003 am Wochenende Bezirks
400 Einschwimmen gL - 75 Ein 400
200locker oo - 70  Ehoung 200
200 ausschwimmen oo - 75  Ehoung 200
777777777777777777777777777777777777777777 00
Freitag, 9. Mai 2003 morgen Bezirks
400 Einschwimmen gL - 75 Ein 400
10x50 St locker, st schnell gL - 80 Ein 500
ixt00 oo - 8O EL 1000
200locker oo - 70  Ehouwng 200
w0 gL lalleoso0 95 s 200
8100 g - 80  Ehouwng 800
3100
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Datum Was Lage Pause Intensitat % Art Lange
Woche: 20 Periode: Vorbereitung

Montag, 12. Mai 2003
400 Einschwimmen gL - 75 Ein 400

Dienstag, 13. Mai 2003
400 Einschwimmen gL - 75 Ein 400

Mittwoch, 14. Mai 2003 kurze Bahn
400 Einschwimmen gL - 75 Ein 400

Woche: 21 Periode: Vorbereitung

Montag, 19. Mai 2003 18:00-20:00  Westhad
400 Einschwimmen gL - 75 Ein 400

Dien Stag’ 20. Mai 2003 18:00-20:00  Westbad
400 Einschwimmen gL - 75 Ein 400

Donnerstag, 22. Mai 200 19:15-21:00  Ringallee
400 Einschwimmen gL - 75 El 400
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Datum Was Lage Pause Intensitat % Art Lange
Woche: 22 Periode: Vorbereitung

Montag, 26. Mai 2003 intensive Intervalle
10x50 g0 15 75 Ein 500
6x100 Beine 25l 25schnel B 3 8 E 600
w00 Serzvg A - 8 ®& 800
100locker ot - 70  Ehowng 100
00 beliebig gt 30 8 E 800
o0 flussig gL  ale0s0 75  Ehong 300
400 estelage gt 04 8 B2 800
o0 locker gt alleoso0 75  Ehowng 300
x00 v gt  alleo400 90 L 400
200avsschwimmen . - 75 g 200
4800
Dienstag, 27. Mai 2003 eklig
8x100 Ein gL 15 80 Ein 800
3Ex2000  SRBFL gt 3 8 El 3000
200locker ot - 70  Ehowng 200
12 x 50 schnellstmdglicher Schnitt gL alle 0:50 85 Sp 600
400ass g - 70 Ehong 400
5000
Donnerstag, 29. Mai 200 kurze Bahn

400 Einschwimmen ein gL - 75 Ein 400

Freitag, 30. Mai 2003 tut weh
400 Einschwimmen gL - 75 Ein 400

10x50 ohne Brett, zwischen 2 Stiihlen B 20 85 Technik 500
tauchen
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Datum Was Lage Pause Intensitat % Art Lange
Woche: 23 Periode: Vorbereitung

Montag, 2. Juni 2003 Ein bisschen Lagen
400 Einschwimmen gL - 75 Ein 400

Dienstag, 3. Juni 2003 Ausdauer
400 Einschwimmen gL - 75 Ein 400

Donnerstag, 5. Juni 200 kurze Bahn
400 Einschwimmen gL - 75 Ein 400

Freitag, 6. Juni 2003 von jedem etwas
400 Einschwimmen gL - 75 Ein 400
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Datum Was Lage Pause Intensitat % Art Lange
Woche: 24 Periode: Vorbereitung

Dienstag, 10. Juni 2003 18:00-20:00  Westbad
400 Einschwimmen gL - 75 Ein 400

Donnerstag’ 12. Juni 20 19:15-21:00 Ringallee
400 Einschwimmen gL - 75 Ein 400

Freitag, 13. Juni 2003  18:00-20:00  Westbad
400 Einschwimmen - - 75 Ein 400
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Datum Was Lage Pause Intensitat % Art Lange
Woche: 25 Periode: Vorbereitung

Montag , 16. Juni 2003 18:00-20:00  Westhad >
400 Einschwimmen o - 7 B 400
10x150 100A, 50B / 1 erste Lage, einer A/B 30 80 El 1500
beliebig
20x50 5vonjederlage g ale1l0 8 E2 1000
100locker oo - 70  Ethowng 100
10x100 tagen g ale200 8 E 1000
00 tagenvoll oo - 95 B 400
200 ausschwimmen o - 75  Ehong 200
4600
Dienstag, 17. Juni 2003 18:00-20:00  Westbad
400 Einschwimmen gL - 75 Ein 400
ax100 tagen g  20sec 8 EN 400
go wer A - 80  Temk 800
5200 gesteigert1-5 g  Imn 8 B3 1000
060 25locker, 25schnel B alel10 8 L 500
Seie9 oo - & E2 1500
5x[150m langer Zug - 30sec Pause -
100m 85% - 45sec Pause - 50 voll]
200 ausschwimmen oo - 75  Ehowmg 200
4800
Freitag , 20. Ju ni 2003 18:00-20:00  Westhad
8x100 gemisch gL 15sec 80 Ein 800
8100 tagen g alle14s 8 E2 800
12x50 erstelage g aletoc0 8 L2 600
8100 flissig gL 15sec 75 EL 800
12x50 Spint gL alleizo0 9% B 600
8100 Kaul g alle1s40 8 EL 800
12x50 von jeder Lage3 g allexz0 9 B 600
200 ausschwimmen oo - 75  Ehowmg 200
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Datum Was Lage Pause Intensitat %

Definition Trainingsmethoden
Grundlagen Ausdauer 1 - E1

1. Lange gesamt: 20 bis 120 Min
2. Lange der Teilstrecken: beliebig
3. Pause: 5 bis 30 sec

4. Puls: 21 - 22

5. Anteil am Training 30 - 40%

Grundlagen Ausdauer 2 - E2

1. Lange gesamt: 25 bis 40 Min

2. Lange der Teilstrecken: 25 bs 3000m
3. Pause: 10 bis 30 sec

4. Puls: 23 - 26

5. Anteil am Training: 10 - 15%

Intensive Ausdauer - E3

1. Lange gesamt: 20 bis 25 Min - 1500 - 2000m

2. Lange der Teilstrecken: 25 bs 2000m

3. Pause: 30sec bis 2min

4. Tempo: schnellstmdglicher Schnitt Gber die gesamte Serie, Puls 25 - 26
5. Anteil am Training: 5 - 10

Schnelligkeitsausdauer L1

1. Lange gesamt: 300 - 1000m

2. Lange der Teilstrecken: 75 bs 200m, 25s bis 50s, 2 bis 12 Wiederholungen, opt. 3 - 6

3. Pause: 5 bis 15min bei langen Strecken, 5-30 Sekunden bei kiirzeren Strecken in Serien
4. Tempo: maximal, Puls Uber 33

5. Anteil am Training: 3 - 5%

Schnelligkeitsausdauer 2 - L2

1. Lange gesamt: 200 - 600m pro Serie; 1 - 3 Wiederholungen pro Trainingseinheit, Wettkampfsimulation
2. Lange der Teilstrecken: 25 bis 75m

3. Pause: 1 bis 3min

4. Tempo: maximal, Puls tber 33

5. Anteil am Training: 3 - 5%

Sprint - Sp

1. Lange gesamt: 200 - 300m ; 1 - 2 Serien pro Trainingseinheit
2. Lange der Teilstrecken: 10 bis25m

3. Pause: 30sec bis 5min

4. Tempo: maximal,Puls 23 - 26

5. Anteil am Training: 2 -3 %

Art

Lange
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